
〈材料 ４人分〉 
炒め油  少々 

  古根   １片 

   にんにく １片 

  豚こま肉 １００ｇ 

  塩        少々 

こしょう 少々  

    玉ねぎ  １個  

  にんじん １／2 本 

   りんご  １／８個 

  じゃがいも 中 2 個 

  レーズン 大さじ１ 

  ほたて  ２個 

    カリフラワー４０ｇ 

    かぶ   １２０ｇ 

  ブロッコリー ４０ｇ 

                      ２０１４ 

        １２月 
   三島市教育研究会 

学校給食班 

家の人と読んでください。 

１２月の栄養目標 寒さに負けない体をつくる食事をしよう 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

献 立 紹 介   冬野菜カレー  

ケチャップ  小さじ２ 

ウスターソース小さじ１・1/2  

カレールウ ４０ｇ 

 

〈作り方〉 

① 古根・にんにくを炒め、豚肉、玉ねぎ、

にんじん、じゃがいもを加える。 

② 塩・こしょう、水を加えて煮込む。 

③ りんごを入れ、ルウと残りの調味料を

加えて煮込む。 

④ ほたてを入れ、カリフラワー、ブロッ

コリー、レーズンを加える。 

 

給食だより 

ひきはじめの食事 

体をあたためることが大事なので栄養バランスのよい鍋物や、豚汁などの

汁物、ねぎと梅干の汁物などで体をあたため、ゆっくり休みましょう。 

 


